Teorie: dllezité informace

pro skvély pocit

Po 40 je vSechno jinak

Pfechod, obdobi piné zmén

Zjistéte si svou télesnou hmotnost

Hubnout s Uspéchem

To nejduleZitéj$i: méné tuku, vice ovoce
a zeleniny

Idedlni pomocnici pfi hubnuti: ovoce
a zelenina

Glykemicky index

Dostatek tekutin

Jen vytrvat!

Chcete zhubnout - hybejte se!

JidelniCek pro 1. tyden

JidelniCek pro 2. tyden

JidelniCek pro 3. tyden

Shrnuti: spokojena kazdy den
Jak se citit skvéle kazdy den

Dobfe si vybrat

Potraviny pfehledné

Jak Uspésné zhubnout po 40

Snidané: dobré a zdravé rano

Ovocné misli s ofechy
Broskvovy tvaroh
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Jahlové msli

Ovesna kase s kiwi

Letni ovoce s medovym tvarohem
Kokosovy jogurt s citrusovymi plody
TreSnové musli

Zimni masli

Houska s jable¢nym tvarohem
Houska se Svestkovou pomazankou
Syrovy sendvi€ s fiky

Houska se syrem a rajCaty

Trvanlivy chléb s rajéatovym Riccotta syrem

Kedlubnovy krém s ofechy
Meruriko-mandlovy mix

Kefirovy koktejl s borlvkami a ostruzinami
Jablko-mrkvovy drink

Ovocny koktejl se zazvorem

Snacks: Mala velka svacinka

Zeleninovy salat s petrzelovou smetanou
Mrkvovy salat

Salat tex-mex

Salat s melounem a Sunkou

Asijsky Spenatovy salat

Kozlicek polni se syrovymi noky
Nudlovy salat s krevetami

Sladkokyselé tofu

Polévka miso s tofu
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Krémova polévka z cukety

Polévka z Cervené Cocky

Propecené rajcatové chlebicky

PInéna chlebova kapsa

Noky z kyselého zeli

Zeleninové tyCinky s olivo-syrovym krémem
RajCata s tunakovou naplini

Zeleninové rolky z ryzového papiru

Hlavni jidla: chutné a syté
Zeleninové ragu na jahlach

PInéné cuketové rolky

PInéna kedlubna

Fazole Chili con tofu

Zeleninové noky s kofenim

Lilek na kari

Zeleninova smés s houbami
Pecené zeli s tofu

Karibska zeleninovd smés

Nudle se zelenou zeleninou
Barevné nudle se zeleninovou omackou
Bramborové noky s paprikovou omackou
Fenykl pInény bramborami a syrem
Palacinky se zeleninou
Gratinované brambory a kedlubna
Tvarohovy kol&¢ se zeleninou

Rybi polévka s krevetami
Marinovany tunak

Krevety s paprikovymi kroupami
Parma s rajcaty a rukolou

Treska s pinénymi paprikovymi lusky
Grilovany sumec na ratatouille
Losos na kapusté se zazvorem
Kofenéné filety z parmy

Losos se zeleninou

Okoun s rajCatovymi téstovinymi
Platyz se zelenym chfestem
Chiestova polévka s kufetem
Dynové rizoto s drlbezimi jatry
Kr(ti stehynka z fimského kotle
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Smazena husi prsicka
Zeleninové téstoviny s kufecimi prsicky
Thajska smés Bami goreng

Filé s rajcaty
Peceny kralik
Jehnégi Spiz a zeleninovy pilaf

Dezerty: néco sladkého
na konec...

Maliny se suSenkami Amaretti
Jogurtové péna s brusinkami
Kaki krém s pistaciemi
Pomerancové Zelé s ¢ajovou polevou
Papdja v kokosovém mléce
Zelena krupice s citronovou ryzi
Fiky se skoficovou pénou
Ananas s kokosovymi pusinkami
Kfupavé broskve

Ovocny salat s posypem
Exoticky ovocny $piz

Krupicovy nakyp z hrusek
Jahlovy flan s kiwi omackou

Rejstfik
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